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Benvolguts i benvolgudes,

Us presentem amb molta il-lusié el primer nimero de la revista SUMEM, la revista
dels serveis de SUMAR, especifica per la Residéncia i el Centre de Serveis per a
gent gran de Sant Pere de Torelld. El principal objectiu de la mateixa és el d"aproxi-
mar el recurs a les families i I'entorn de les persones que hi resideixen o hi assisteixen.

A través d’ella intentarem explicar-vos el millor possible que fem al centre, com ho fem
i perqué ho fem, que és el que ens agrada, quines festes i esdeveniments celebrem o
qui som tots i totes els que fem possible aquesta realitat. També us parlarem del nou
model d’atencié centrada en la persona que estem implementant a través del pro-
grama “Tu Decideixes com vols envellir’, un nou model d'atencié a la gent gran que
respecta els gustos i preferéncies de cada una de les persones ateses.

Pretenem que la revista sigui un canal més de comunicacié per donar a coneixer la re-
alitat d’aquest servei i de I'empresa publica que la gestiona, SUMAR, empresa d’accié
social, S.L.

El proper 1 de febrer fara dos anys que SUMAR va iniciar la gestié de la Residéncia i
del Centre de Serveis per a gent gran de Sant Pere de Torellé i a partir de llavors, s’han
anat succeint diferents accions, sempre amb la voluntat de millorar I'atencié a les per-
sones que atenem. Des de SUMAR treballem dia rere dia per a la millora continua del
servei i la publicacié d’aquesta revista pretén ser un nou element que ens permeti
avancgar en aquest sentit.

No volem que es tracti d'una revista més, sind de la vostra revista. Una revista que
anem construint entre tots i on volem comptar amb els vostres suggeriments i opi-
nions. Per aix0 us animem a que hi participeu, perqué a mesura que vagi creixent,
maduri amb nosaltres i 'anem sentint cada vegada més nostra.

Esperem que us agradi i en podeu gaudir durant molt de temps.

Moltes gracies per la vostra confianca!

Estanis Vayreda i Puigvert

Director General
SUMAR, empresa d’accio social SL
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Aquesta publicacié de I'empresa
publica SUMAR, empresa d'accié
social SL esta pensada per a la
seva difusié als usuaris dels re-
cursos que gestionem i als seus
familiars i amics. Vol contribuir a

aproximar el recurs que presen-
tem en el seu territori i a fomen-
tar la interaccié entre tots els ac-
tors que en formen part: usuaris,
familiars, amics, govern local, etc.
S'autoritza la seva distribucio, co-
pia i reutilitzaci6, sempre que es
faci sense afany de lucre i reco-
neixent 'autoria. La publicacio es
pot descarregar gratuitament a:
www.sumaracciosocial.cat.
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empresa d'accid social

de Catalunya

DARRERA ELS CENTRES

L'entitat que gestiona la Residencia i el Centre de
Serveis per a gent gran de Sant Pere de Torell6,
SUMAR Empresa d’Accié Social, S.L., és una em-
presa de capital integrament public, participada

en son socis i del Departament de Benestar Social
i Familia de la Generalitat de Catalunya.

Actualment, els governs locals associats son:
- la Diputacié de Girona,

per la Diputacié de Girona, com a soci majoritari
amb un 51% del capital, i diferents ajuntaments,
consells comarcals i consorcis de benestar social
de Catalunya, entre ells, 'Ajuntament de Sant Pe-
re de Torell6.

- els Consells Comarcals del Pla de I'Estany, Alt
Emporda, La Selva, Alt Penedés i Les Garrigues,

- els Consorcis de Benestar Social del Gironés-Salt
i Garrotxa, i

- els Ajuntaments de Sant Cugat del Valles, Vic,
Figueres, Santa Maria d’Ol6, Sant Viceng de Torelld,
Sant Pere de Torell§, Llagostera, Breda, Sant
Sadurni d’Anoia i Maials.

Constituida I'any 2008, es tracta d'una empresa de
serveis socials, sense anim de lucre, que opera so-
ta I'empara dels diferents organismes publics que

MISSIO

Desenvolupem serveis socials de qualitat i proximitat al Sector Public, oferint felicitat i quali-
tat de vida a les persones dels nostres serveis, aixi com també solucions d’innovacid, planifica-
cid i gestio, establint marcs de cooperacié amb les entitats del tercer sector social i les propies
administracions publiques.

VISIO

Ser una organitzacié de referencia en I'ambit social i d'innovacié en el sector public catala,
amb lideratge en models de gestio a les persones de serveis socials, buscant la innovacié tec-
nica, el talent professional i la cultura del detall.

Volem acompanyar al sector public catala en I'assoliment de nous reptes socials, incorporant
les millors practiques nacionals i internacionals per millorar els serveis socials a Catalunya.

VALORS

Proximitat i empatia. Apropar-nos i ser capacgos de “llegir” emocionalment a les persones que
atenem.

Generar confianga vers les persones que atenem. Ser coherents i transparents, donar segure-
tat en les accions que es porten a terme.

Adaptar-nos a les diferents situacions personals, oferint respostes ajustades a cada cas. Capa-
citat d’adaptacio i resposta, eficiencia i eficacia, solucions a mida.
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Eficiencia: busquem l'equilibri entre la rendibilitat social i econdmica. Fem més amb menys.
Maximitzem els recursos existents.

Eficacia: oferim solucions efectives que donin resposta a les necessitats socials de la ciutadania.
Solucions a mida: oferim solucions adaptades a cada necessitat.

Transparéncia: com a empresa publica que som, facilitem i donem a coneéixer la informacié
relativa als nostres ambits d’actuacié, amb caracter permanent i actualitzat, de la manera que
resulti més comprensible per a les persones i per mitja de diferents suports de comunicacio.

Col-laboracions publico-privades: impulsem, establim i/o participem en projectes i/o alian-
ces amb altres organismes i entitats publiques i/o privades.

Innovacio social: volem aportar noves idees i proporcionar eines i coneixement innovador,
técnic i de gestio, per millorar els serveis socials.

OBJECTIUS

- Incrementar els recursos per a la produccié de més politiques socials i millorar la qualitat real
i percebuda de la ciutadania.

- Potenciar la innovacié tecnologica dels serveis socials.
- Acompanyar i assessorar als governs locals en els reptes futurs.

- Impulsar la col-laboracié publica - privada.

AMBITS D’ACTUACIO

. Gestio de projectes, equipaments i serveis d’interes public,

- per a gent gran (residéncies, centres de dia, centres de serveis, serveis d’atencié a domicili, ...
- per a persones en situacié de dependéncia (servei de terapia ocupacional a domicili, ...)

- per a victimes de violéncia masclista

- per infancia amb risc d’exclusié

- de mediacié intercultural

-(...)

Amb una plantilla de més de 300 treballadors, gestionem directament més de 20 equipaments
i serveis socials titularitat del Departament de Benestar Social i Familia de la Generalitat de
Catalunya o dels Ajuntaments on s'ubiquen els equipaments.
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CONEIXENT ELS NOSTRES CENTRES

CONEIXENT ELS NOSTRES CENTRES

El Centre de serveis i la Residéncia per a gent
gran de Sant Pere de Torell4 es troben ubicats al
carrer Josep Badrena, 10 de Sant Pere de Torell6.
Comparteixen el jardi amb el servei de pisos soci-
als, també per ala gentgran, en un lloc privilegiat
del municipi, en el mateix edifici de la Biblioteca
i davant mateix del CEIP JM Xandri, la Unica esco-
la del poble. Un fet que permet que la gent que
utilitza aquests recursos tingui un entorn proper
molt dinamic.

Els tres serveis tenen per objectiu millorar la quali-
tat de vida de les persones grans i dels seus cuida-
dors mantenint, estimulant i millorant les seves ca-
pacitats al maxim de temps possible prop de casa.
Son de titularitat municipal i SUMAR gestiona el
Centre de serveis i la Residencia per a gent gran
des de I'1 de febrer de 2014.

El Centre de serveis. El centre es va inaugurar
I'any 2008 amb una capacitat per a 25 places, i al
2010 s'amplia fins a 30. Hi poden assistir persones
amb diferents capacitats cognitives i fisiques, i
graus d’autonomia molt heterogenis.

Ofereix diferents tipus de serveis per a la gent gran
del poble: servei d’estada dilrn, servei de menja-
dor, servei de podologia, tallers de memoria, ...

La Residéncia. Aquest recurs es va posar en fun-
cionament l'octubre de I'any 2013, amb una ca-

pacitat per a 13 places, totes elles privades. Déna
acollida a persones grans amb una situacié de
dependeéncia i un grau d'autonomia no suficient
per a realitzar les activitats de la vida diaria sense
supervisié. Comparteix els diferents serveis amb el
centre de serveis.

Dels serveis que es donen en aquests dos espais
també en poden fer Us les persones majors de 65
anys, amb un grau d'autonomia suficient, que vi-
uen en els 20 pisos socials.

Que fem?

Al Centre de serveis i a la Residéncia per a gent
gran es porta a terme tot un programa d’activi-
tats que s'ajusta a les preferéncies, necessitats i
inquietuds de les persones grans que s’hi atenen.
Sempre amb l'objectiu principal de millorar la seva
qualitat de vida, i d'acord als gustos i preferéncies
de cada persona.

El contingut de les activitats és divers i té en comp-
te la salut, el benestar psicologic i emocional, aixi
com les relacions personals de tots els usuaris i
usuaries.

Hi ha un equip interdisciplinari que determina
les directrius per a atendre a totes les persones
en les tasques de manera personalitzada i pro-
curant de mantenir al maxim, l'autonomia de
cada persona.
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ACTIVITATS DEL CENTRE

ACTIVITATS DEL CENTRE Q

Treballem amb un programa d’activitats terapeutiques d’interior i exterior,
que dona moltaimportancia al desenvolupament personal de cada persona, i
que té com a principal objectiu estimular les capacitats creatives, psicosocials

i funcionals dels usuaris.

Les activitats que es realitzen diariament, mati i
tarda, s'engloben a dins de 3 grans arees:

. I'afectivo-social (espai per mantenir i poten-
ciar la socialitzacio),

. I’area cognitiva (espai per potenciar lI'estimu-
lacié cognitiva),

. I'area funcional (espai per potenciar I'exerci-
ci fisic, el moviment i la psicomotricitat, entre
d’altres.

Les activitats socialitzadores so6n una part
molt important en la vida del centre. El fet d'es-
tar ubicats al mig del poble, davant de lI'escola i
prop del centre facilita i permet fer moltes acti-
vitats dins I'entorn comunitari. Tothom se sent
particip d’un grup identificat com a Centre i Re-
sidéncia de Sant Pere que participa d’activitats
de I'entorn més proper.

Diariament es dedica una estona a activitats so-
cialitzadores. Portem a terme grups de conver-
sa, jocs de taula o grups de lectura i sobretot per
la tarda, després de berenar, es comparteixen
estones amb familiars i amics. | un cop per set-
mana, coincidint amb el mercat setmanal, fem

una sortida pel poble, que a més ens permet po-
tenciar l'inclusio social.

Aixi mateix, també programem trobades amb
les families per fer-los particips del que fem.
Normalment organitzem dos festes I'any, una
per celebrar el Nadal i I'altre, I'arribada de la
primavera. Aixi passem una bona estona, usua-
ris, residents i professionals del centre, amb les
nostres families i tots aquells amics i veins del
municipi que hi vulguin assistir.

Intentem mantenir i potenciar la socialitzacio,
amb la base sempre del benestar emocional de
cada persona, oferint espais on cadascu es senti
comode i motivat.

El treball d’estimulacio cognitiva es fa diaria-
ment tant al mati com a la tarda en sessions de
60 min. Es dona molt importancia a I'estimulacié
i manteniment de les capacitats cognitives. El
treball de tots els processos cognitius durant la
setmana és importantissim per la relacié directa
que té amb el manteniment de I'autonomia de
la persona gran.
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Dediquem molt temps amb activitats per treba-
llar la memoria i durant I'estimulacié cognitiva
treballem diferents arees com el calcul, gnosi-
es i memoria, llenguatge, funcions executives,
habilitats visioespaials, reminiscéncies i orien-
tacio.

Els metodes utilitzats per al treball de I'area cog-
nitiva depenen de les necessitats de cada usu-
ari, tot i que es treballa tant a nivell individual
com grupal amb totes les persones usuaries dels
dos centres.

L'area funcional treballa la part de benestar fi-
sic a través de la gimnastica de manteniment.
Portem a terme exercicis de relaxacié, exercicis
amb elements o estiraments, entre d’altres que
tenen com a finalitat mantenir el to fisic per a
I'autonomia de les activitats de la vida diaria.

Al gimnas s’hi dedica una sessi6 diaria al mati i
una a la tarda. Cada usuari i/o resident pot esco-

llir si fa només una sessi6 al mati o a la tarda, o
dues sessions diaries. Sempre per a afavorir un
maxim grau d'independéncia pel que fa el fisic
i potenciar al maxim les possibilitats de movi-
ment de cada usuari.

Els exercicis es realitzen normalment en grups
grans. En algunes sessions es divideix el grup
depenent de les capacitats de moviment que té
cada persona i de la valoracio inicial.

També utilitzem dos espais diferents per fer els
exercicis. En una sala gran interior, fem exercicis
per a treballar la lateralitat, tonificacio, respira-
cio, relaxacid i lateralitzacio, entre d’altres, amb
diferents materials com pilotes, gomes elasti-
ques, teles, pals, ... o musica.

| a I'estructura ludica exterior i a la rampa del
pati exterior del centre i portem a terme exerci-
cis de treball articular, on treballem la flexibilit-
zacio o lI'equil.libri, per exemple.

També es treballa la motricitat fina a partir de la
programacié de manualitats. Lobjectiu és esti-
mular a la persona gran fisicament i també po-
tenciant la creativitat. Procurem que tothom uti-
litzi els materials que més li agraden i en aquest
sentit, les professionals realitzen un treball “d’in-
vestigacid” pel que fa preferéncies en materials
de manualitats.

| procurem que els treballs acabats s'exposin en
fires i en la festa del poble perque la gent pugui
coneixer el que fem al Centre.
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RECULL D’IMATGES D’ACTIVITATS QUE REALITZEM

FESTA MAJOR CARNAVAL
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ELS PROFESSIONALS DELS CENTRES

Entrevista a ...

Directora de la Residencia i del Centre de Serveis de Sant Pere de Torell6

La Raquel és Ilicenciada en Psicopedagogia per la Universitat de Vic. Té un Postgrau de
mediacio i comunicacié per Institut de Sociologia i Psicologia aplicades i un Postgrau
de control preventiu del deteriorament cognitiu de la Universitat de Barcelona, entre

d'altres.

Vaig comencar a treballar al centre de serveis al
2010, i a finals del 2013, quan es posa en marxa
la residéncia, passo a coordinar conjuntament
els dos serveis. Abans, vaig treballar 12 anys a
I'ajuntament com a técnica a l'area de serveis a
les persones.

Jo havia estat treballant com a voluntaria a enti-
tats amb persones amb diferents graus d'auto-

nomia i diferents capacitats motrius i cognitives.
Quan se'm va oferir la possibilitat de treballar al
Centre de serveis on es fan tallers per a millorar
i estimular la mobilitat, la cognicio, etc., em va
entusiasmar i “m’hi vaig llencar”. Realment em
va cridar I'atencié la idea de gestionar un cen-
tre on es porta a terme tot un programa de tre-
ball amb activitats per a mantenir la gent gran
activa.

Les persones grans tenen unes experiencies i
unes vivencies molt significatives per aells, i els
agrada ser escoltats i que se'ls tingui en compte.

Es molt important també la relacié que mantens
amb la familia per poder acabar de donar el su-
port o la resposta a la demanda de cada persona.

La coordinacio i gestié del centre de serveis i de
la residéncia, i de I'equip de treball multidisci-
plinar que l'integra. Linfermera, el fisioterapeu-
ta, les gerocultores, el personal de neteja, el de
manteniment, ... El seus calendaris, les activi-
tats que desenvolupem...

El registre de les altes i baixes, el registre d'us
dels serveis, vetllar pel compliment dels progra-
mes d’activitats.
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La realitzacié de reunions amb els usuaris i els
seus familiars, la supervisié del servei de cate-
ring, ...

La previsié i sollicitud del material necessari
per a mantenir l'activitat als centres, detectar i
vetllar pel manteniment de l'edifici.

La coordinaci6 amb els especialistes externs:
metge, serveis socials,...

El més gratificant és escoltar I'experiéncia de la
gent gran. M'agrada que les persones em parlin
d’activitats que feien abans, qué els agradava,...
Séc del mateix poble que molt d’ells i m'agrada
que em parlin de llocs emblematics i del que s’hi
feia i sobretot veure “la for¢a” i entusiasme que
posen quan et parlen d’aquestes experiencies.
Crec que és molt gratificant poder mantenir les
persones grans properes al seu entorn i com a
professionals mantenir un contacte directe amb
aquest entorn.

També és gratificant veure quan entra una per-
sona al centre i diu que no vol o no pot fer acti-

vitat i amb els mesos, com que veu que tothom
esta actiu i fa diferents activitats (laborterapia,
memoria,... ), acaba fent el que fan els altres.
Amb poc temps, passen de no voler fer res a
escollir les activitats que els fan sentir bé i els
mantenen actius.

Politicament es volia que el Centre de serveis, la
Residéncia i els Pisos socials, siguin una plata-
forma de serveis per les persones majors de 65
anys de Sant Pere de Torell, i creiem que amb
tot I'equip de professionals que tenim ho estem
aconseguint. Personalment cada dia aprenc
molt de I'equip que m’envolta i em reconforta
quan els familiars em fan arribar I'agraiment pel
bon funcionament d’aquests serveis.

Hem vist que podem arribar a atendre a per-
sones grans del municipi amb diferents graus
d’autonomia i capacitats. Ens hem trobat jaamb
tres persones que viuen a la residéncia que han
passat pels tres serveis. Primer pels pisos soci-
als, després pel centre de serveis i ultimament
per la residéncia. | tot aquest “circuit” que esta
dins el mateix poble i a pocs metres de distan-
cia, és agrait tant per les families com per les
mateixes persones grans. La persona gran pot
acabar d’envellir dins el mateix municipi, amb la
gent que ha conviscut sempre, i en entorns co-
munitaris que coneix, i aixd produeix molt bon
benestar.
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EL RACO DE...

EL RACO D...

ANTONIA PRADELL | SANCHEZ

L'Antonia Pradell i Sdnchez és usuaria del centre de serveis. Va néixer I'lany 1921.

Fins als 7 anys va viure a Roda de Ter. A I'’Antonia
la “va guardar” una familia, ja que els seus pares
treballaven a la fabrica téxtil. El seu pare es deia
Antonio, la seva mare Consuelo i no té germans.
De les 8 del mati i fins al vespre estava en aquella
casa, que va acabant essent com la seva familia.
Només veia els pares els dissabtes i diumenges,
i no feien massa activitats. Eren una familia molt
casolana.

Als 7 anys van anar a viure a Santa Cecilia de Vol-
trega, per tema laboral dels pares i als 9 anys va
ferla comunié vestida de verge. Eren uns 15 nens
i nenes. Tots eren de pagés i anaven vestits de
diumenge, pero ella i el seu cosi anaven vestits
de gal.la. El vestit de comunid li va fer la familia
que I'havien cuidat fins als 7 anys a Roda.

A Santa Cecilia hi van viure uns tres anys, i des-
prés van tornar a Roda. Als 12 anys va anar a
aprendre a les monges, a cosir... Durant la repu-
blica va tenir més mestres. Recorda que va ser
amb el senyor Sebastia Alvarez que va aprendre
a escriure i llegir en catala. El catala que sap ara.

Va deixar d’estudiar als 15 anys, per anar a treba-
llar a la Cooperativa a Roda, d'ordidora al textil.

A la feina va fer una gran amiga I'’Anita, que la
tenia com una germana. Durant el temps lliure
anaven amb les amigues a passejar pel poble i si
deien ales monges que havien anat al cinema les
castigaven.

De la guerra civil només en té records dolents.
A Roda no va afectar massa, pero families sen-
ceres se'n veien ressentides perqué molts fami-
liars marxaven i no tornaven. Passaven molta
gana pero tenien la sort que la mare s'espavilava
a buscar menjar a d’altres pobles, com a Rupit,
perque ella i el pare mengessin. No li agrada re-
cordar aquells temps. Es treballava poc i tenien
poc diners.

Més endavant va anar a aprendre “Corte i Con-
feccion” a Barcelona. | va deixar la fabrica per fer
de modista a casa dels pares. Venia vestits a les
mares de les amigues.

No es va trobar massa bé de salut i va deixar el
cosir. Als 26 anys li van oferir anar a ensenyar
d'ordidora a una fabrica textil a Binefar (Osca) i
hi va anar. La intencié era quedar-s’hi 15 dies i
s'hi va estar 4 anys vivint amb una senyora vidua
i la seva filla en una casa molt maca. LAntonia els
feia la roba. Anava a casa, a Roda de Ter, uns dos
cops l'any, coincidint amb la festa major.

A Binefar, treballava entre setmana i amb les
quatre amigues que hi va fer, al cap de setmana
anaven al Sal6 de Ball del mateix poble. Tocaven
passodobles i valsos. Recorda la vegada que a
aquest mateix salé de ball va anar-hi I'’Antonio
Machin. Al mateix lloc hi va coneixer el seu marit,
en Josep.

Festejavem amb el seu marit, es veien els dies de
cada dia, I'acompanyava a casa i els caps de set-
mana anaven a missa, a fer el vermut i a ballar.
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Anaven al cinema. Als quatre anys de festejar van
buscar un pis nou a Binefar el van comprar i es
van casar.

El casament va ser a Roda de Ter i va anar vestida
de negra. El vestit se'l va fer ella, amb tavelles fins
la cintura. No van fer passejada i el marit va fer tots
els mobles del pis. Els convidats van ser els justos i
van menjar a casa. Al cap de poc de casar-se, quan
ella tenia 30 anys va morir el seu pare.

En Josep treballava d’evanista, vernissava mo-
bles. | 'Antonia a la fabrica téxtil de Binefar, fins
qgue va néixer el seu unic fill, en Ramon. Llavors
va haver de plegar perque a la fabrica no volien
dones treballant amb fills. Més endavant el seu
marit també va quedar sense feina, perqué van
tancar la fabrica de mobles, i van decidir tornar
a Roda de Ter.

v

ool
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A Roda de Ter hi van viure un temps fins que es
van traslladar a Vic. En Josep hi tenia la feina en
una fabrica de mobles.

Durant els ultims anys abans de jubilar-se I'’Anto-
nia va treballar en una fabrica de bolleria. Embo-
licavem ensaimades, diu. Ja jubilats, amb el seu
marit s’ho van passar molt bé. Van viatjar molt
per Espanya, els agradava molt Benidorm. S’hi
haguessin quedat a viure si no hagués estat per-
que la salut del seu marit va empitjorar.

L'11 de setembre del 2009 va traslladar-se del
seu pis de Vic a la casa del seu fill a Sant Pere de
Torellé. El seu fill Ramon i la Paula li van proposar

viure amb ells a Sant Pere, perqué no podia viure
sola. De seguida va venir a veure el centre amb
en Ramon per conéixer gent del poble, ja que no
coneixia ningu i s’hi va trobar molt bé des del pri-
mer dia.

Al Centre, parlo, em
relaciono, faig activitats i
EM SENTO ACTIVA!

“Al centre vaig fer amistats des de que vaig entrar.
Recordo que el primer dia vaig trobar una senyora
queemvadir que eralamés graniem va saber greu
contradir-la perqué jo encara tenia un any més”.

El primer que fa cada dia I'Antonia quan arriba
a les 10 del mati és dir el bon dia a tots els com-
panys del centre i de la Residéncia. Després es
posa a “treballar”.

En general li agraden totes les activitats pero
destaquen les feines de labors: cosir, fer mitja,...
“A I'hivern faig bufandes i a l'estiu bragalets”, ens
diu. “Al centre tenim uns tel-lers de fusta que ens
ajuden a fer bragalets i coses amb llanes i fils. Hi ha
una companya que m'ensenya a fer servir els tel.
lers i jo també l'ensenyo a cosir. Jo ensenyo i també
aprenc.”

També ens comenta que “Abans del migdia, amb
un company anem al menjador a parar taula. Ens
coordinem molt bé.” | que espera “els dijous perque
m’agrada fer la sortida al mercat de Sant Pere i la
parada al café’.

Finalment també ens diu que ha fet “tantes amis-
tats al centre que fins i tot em sorprén que quan he
estat malalta m’han vingut a visitar a casa. Sobre-
tot pel que em va servir comencar a anar al Centre
va ser per treure’'m l'angoixa d'estar en un poble i
no conéixer ningu. Em va servir per tornar a ser
I'’Antonia que era. Al Centre, parlo, em relaciono,
faig activitats i EM SENTO ACTIVA!".

Moltes gracies Antonia per compartir la
teva historia amb nosaltres.
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ACTIVA'T. TREBALL DE COS | DE MENT

ACTIVA'T!

A carrec de Neus Serra, fisioterapeuta i directora del centre de serveis de Porqueres.

Exercicis per afavorir el retorn venods
(bona circulacio de les cames)

Els trastorns circulatoris afecten a un 80% de la poblacié adulta. Quan les venes no poden trans-
portar de forma correcte la sang fins al cor apareixen cames cansades i/o pesades, inflors, edemes
de peus i turmells, formigueig i/o rampes, sensacié de calor, picor o varius.

Es molt important prevenir aquests trastorns o frenar-ne l'evolucié perqué a la llarga poden apareéi-
xer complicacions més greus com flebitis, tromboflebitis o Ulceres varicoses. Per aixd us proposem
una serie d'exercicis que poden afavorir al retorn vends i consells per a prevenir-lo. S6n exercicis

gue es poden fer 2 cops al dia si és necessari:

’ 1. Puntai talé.

Caminar durant 1 0 2 minuts en
un terra dur, si pot ser amb els
peus descalcos, primer de pun-
tetes i després de talons. També
es pot fer a peu dret sense cami-
nar i/o amb suport de bragos o
asseguts si hi ha dificultats per

caminar.

2. Pedaleig.

Asseguts en una cadira o estirats al llit,
fer el moviment de pedalar amb
una bicicleta, movent els
turmells durant 2 o 3 mi-
nuts o fins que aparegui
cansament de cames. Si es fa

assegut cal recolzar-se poc a la
cadira i si s'opta estirat al llit, és recomanable fer-
ho amb les cames enlaire.

3

3. Pujar escales.

Fer el moviment de pujar escales
portant el genoll cap al sostre. 3 se-
ries de 10 repeticions que es poden
fer assegut si hi ha problemes de
dolor articular. Pujar escales activa
el cor i la circulacié al contrari de
baixar-les que genera un impacte a
les articulacions.

—I_‘

4, Aixecar les cames.

Aixecar les cames de 15 a 30 minuts
cada dia. Inclus a I'hora de dormir
es poden elevar una
mica els peus del llit.

CONSELLS

- Portar roba i calcat comode.
Evitar roba estreta i talons.

- Activar les cames, caminar i fer activitat
fisica diaria.

- Evitar estar molta estona de peu
o assegut.

- Fer massatges a les cames, dels peus
cap amunt.

- Alternar dutxes d’aigua freda i calenta.

- Evitar sobrepés, dieta equilibrada baixa
en sal i rica en fibra.

- Bona hidratacio, beure aigua i crema
hidratant per les cames.

- Evitar la calor. L'escalfor empitjora
la circulacio.
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ACTIVA LATEVA MENT!

A carrec de Miriam Caro, terapeuta ocupacional especialitzada en neuropsicologia i demencies i

directora del centre de Sant Viceng de Torello.
Escriu vuit noms de paraules que acabin en:

a et ell
e oS o
Valoracio
FACIL NO M'E'N SURTO  TEMPS EMPRAT

O O O

L'estenedor porta un missatge, per llegir-lo
has d’ordenar els mitjons

Valoracio
FACIL NO M’E'N SURTO  TEMPS EMPRAT

O O O

Fes el dibuix simétric al del costat:

Valoracio
FACIL

O O

NO M'E'N SURTO  TEMPS EMPRAT

O

Pinta aquesta mandala fent servir el color verd
pels arbres, el groc pels fruits, el vermell pels
cors i larestalila

Valoracio
FACIL

O O

NO M'E'N SURTO  TEMPS EMPRAT

O
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SABIES

QUE...?

Els localitzadors personals sén dispositius
que permeten conéixer la localitzacié
de persones. Son pensats, sobretot, per
persones que presenten situacions de
discapacitat o dependéncia, i que poden
desorientar-se. Existeixen varis formats
que s'adapten a les circumstancies de
cada persona: mobil, polsera, rellotge,
penjoll,...

La teleassisténcia domiciliaria és un ser-
vei dirigit a persones grans o amb disca-
pacitat, que viuen soles. Es un dispositiu,
normalment en forma de penjoll, que esta
connectat a una centraleta les 24 hores
del dia i davant d’una urgéncia, gestiona
la mateixa avisant a familiars o als serveis
d’emergéncia necessaris. També pot ser-
vir per recordar cites importants o la me-
dicacié

Els localitzadors personals i els aparells
de teleassisténcia ofereixen tranquilitat i
benestar als familiars i als usuaris

@ Generalitat de Catalunya

Y Departament de Benestar Social

i Familia
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empresa d'accio social de Catalunya

Escoltar la musica que t'agrada amb uns
auriculars millora la vida dels malalts
d’Alzheimer i d’altres demeéncies, i és un
complement a I'is dels medicaments.

La musica i les emocions dels malalts
d’Alzheimer perduren fins al final dels
seus dies.

A les persones amb Alzheimer avancat,
escoltar la musica que ha format part de
la seva vida, les calma i aconsegueix que
s'oblidin del dolor.

ATIN Generalitat de Catalunya
Departament de Benestar Social i Familia

WY secretaria d’Inclusi6 Social
i de Promocié6 de I’Autonomia Personal

Ajuntament de
Sant Pere de Torell6
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